スペイン 


黄身だけプリン 

プリ ンの甘さと カラメ ルソースの 
ほろ 苦さのハーモニー が うれしい。 
濃いめに入れた 
コーヒーと 一緒にどうぞ。 


使用キー 

加熱方法 

付属品 

手動調理 

レンジ 500 W 

黒皿 中段 

汾4峨〜汾 





(下ごしらえ） 





予熱約15分 




スチーム 

190で 

テ 

ー ブル プレー 

.卜 

オーブン 


給水タンク 


20 〜 25み 


満水 



が料 （7.5 xl 8 x 5 cm のパウンド型1台分） 
A (カラメルソース）〔グラニュー糖…大 
さじ2/水…大さじ1/ぬるま湯…小さじ1〕 
•卵黄…8個分•シナモン…少々 
B 〔グラニュー糖…100 g / 水...100 mL 〕 


トルコ 


キヨフテ 


( トルコ風肉団子） 


スパイスと羊肉の香りが 
食欲をそそります。 

お好みでクミンやこしょうを 
たっぷり加えても OK です。 


使用キー 


ま動調理 


オーブン 
(1 段•予熱有) 


加熱方法 


予熱約15分 
200で 
21〜27分 


付属品 


黒皿 中段 

曰 

給水タンク 
空 


memo 

羊肉には、しカルニチンが含まれてい 
ます。ひき肉がなければ、肉を細切り 
にし、たたいてから使ってください。 


モロッコ 


クスクス 


もともとは羊肉や鶏肉でつくりますうミ、 
牛肉でもよく合います。 


使用 キー 

加熱方法 

付属品 

手動調理 

e 

レンジ 

800 W 3〜4分 
500 W 約10分 
500 W 約10分 
500 W 5〜10分 

1 

テ 

赛 

□ 

ーブルプレート 
合水タンク 
空 


が料 (2 人か） 

• 玉ねぎ(薄切り）…100が/2個） • にんじ 
ん… 70 g か2本） • セロリ（葉と筋をとったも 
の）.. .ASg(1/2 本） • ズッキーニ. . .lOOgG/2 
本）•ピーマン.. .40 g ( l 個）•赤パプ J 力… 
80谷 （1/2 個）•バター…大さじ1•クミンシー 
ド…小さじ1/4 •塩、こしょう…各適宜•牛肉 
シチュー用(またはラム、鶏） •••170 g (小さめ 
一口大に切る）•トマト水煮お… 200 g(l 
街） A 〔クミンパウダー…小さじ％強/コリ 
アンダーパウダー…小さじ％強/パプリカパ 

ウダ-小さじ％強/カイエンヌペッパ^- 

少々/塩、こしょう…各適宜]•水…カップ2 

•熱湯… r 75 cc •塩…少々•バタ^-少々 

•クスクススムール…1503 



作りかた 

1. 給 7 k タンクに、満7たラインまで水を 
れる。 

2. 型の内側にバター（か量外）を薄 
く塗る 0 

3. 小さな耐熱容器に A のグラニュー 
糖と水を入れて混ぜ、ラップせずに 

I レンジ iSOOWl 巧か40砂〜3分け 日熱し、 
砂糖が焦げたらぬるま湯を混ぜ（熱 
いので注意）、2の型に入れる。 

4. ボウルに卵黄とシナモンを入れて、 
泡立て器で混ぜておく。 

5. 小鍋に B を入れて混ぜ、火にかけ 
沸騰させ、冷めないうちに4に少しず 
つ入れながら泡立てないように手早 
く混ぜ、こし器でこす。 

6.3 の型に5を流し入れる。 

7.1 スチームオー ブ习任弓 

を〇〜2 5分]セットし、スタートする。 

8.予熱終了音が鳴ったら、6を中段 
に入れて焼き、あら熱を取り冷蔵室 
で冷やす。お好みでゆるく泡立て 
た生クリーム（分量外）を添えても。 


が料 （4 人か） 

A 〔羊ひき肉（または牛ひき肉）… 
400 g / パン粉(水大さじ1を混ぜたもの） 
•••カップ1/2強/玉ねぎ（すりおろし）… 
小1個分/にんにく（すりおろし）…1 
片か/クミンパウダー、塩…各小さじ1/3 
〜 1/2/こしよう、レッド ぺッハ。 一、 ドライタ 

イム…各少 々/ 卵...1/2個〕•バタ^- 

適宜•じゃがいも（皮をむき Icm の輪 
切りにし、水にさらす）…中3個 
B 〔トマトペースト…大さじ21/2/水… 
カップ11/2/塩、こしょう…各少々〕•卜 
マト（くし切り）…2個•ししとう…10本 

作りかた 

1. A をボウルの中でよくこね、手に油（分 
量外）を少量つけ、4〜 5 cm 長さの 
細長い肉団子の形にする。 

2. 黒皿にバターをたっぷり塗り、水気 
をふいたじゃがいもと1の肉団子を並 
ベ、よく混ぜた B を上からかける。 

义 I オーブン 1 巧熱 111 段|「200む1じ0〜 

15分 I セットし、スタートする。予熱終 
了音が鳴ったら、2を中段に入れて焼く。 
4.一度取り出して肉の上下を返し、卜 
マトをのせてさらに I 約5分 I 焼いたら、 
ししとうをのせてさらに 「6〜7が ほど 
焼く。 


作りかた 

1. 玉ねぎな外の野菜は一口大に切る。 

2. 鍋を熱しバターを溶かし、クミンシードを 
加え、さらに、塩、こしょうした牛肉を中火 
で炒め、玉ねぎを加えて炒め、1の野菜と 
手でつぶしたトマト水煮街、 A 、 水を力日える。 
3.2 を耐熱容器に移して耐熱のふたをし、 

レン巧 800 W 1 rs 〜4分1、 レン巧 500 WI 


約 10 か I 、混ぜて更に I レンジ T 500 W1 惭 10 
を J 、 更に レンジ rSOOWirS 〜 10 分に カロ 
熱する。途中1〜2度混ぜ、塩、こしょう 
で味をととのえる。 

4.別の麻熱容器に沸騰した湯を入れ、磕 
とバターを 混ぜて、 クスクスス ムー 
ルを加えよく混ぜ、ラップして I レンジ I 
800WI 陶 3 分 1 加熱し、そのまま 5 か蒸らし 
ほぐすように混ぜる。器に入れて 3 をかけ 
る 0 

.、戊 クスクススムール。セモ 

リナ粉でできた細かい 
パスタ。 なければご飯で 
I 代肌て。 


世界の味めぐりスペイン•トル n •モ□ツ n M 


ベトナム 


ベトナム生春卷 

テーブルに 具を並べて、みんなで巻いてみては。 

みんなで作れば、食卓がもっと楽しく、ずっとおいしくなります。 



材料 （10 本か） 

(具）〔むきえび… 40 g (10 尾)/塩、酒…各少々/鶏ささみ（筋を取る）… 150 g (大 3 本） 
/きゆうり… 1 本/はるさめ… 30 谷〕 

•サニーレタス、ミント、香菜、バジル、にら…各適宜•ライスペーパー…10枚 
(たれ）〔ナンプラ ー、 レモン汁…各大さじ2/砂糖…小さじ2/にんにく（みじん切り） 
…1片か/とうがらし（刻む）…1本分〕 

作りかた 

1. えびは、耐熱皿にのせ、塩、酒を少量ふりかけ、ラップして I レンジ1800 W | 阮 
〜30み' I 、中まで加熱し、粗熱が取れたら横半分に切る。 

2. 鶏肉は、耐熱皿にのせ、塩、酒を少量ふりかけ、ラップして 杉ンジ1800 Wlf か 
争0秒〜如頭 加熱し、粗熱が取れたら手でさく。きゅうりは細切りにしておく。 

3. はるさめは、耐熱容器に水カッカ1/2 ( 分量外）と入れ、 ン '|800 W | 取^^ 加熱 
して戻し、ざるにあげ、食べやすい長さに切っておく。 

4. 大きめのボウルに水をはり、ライスペーパーを一枚ずつ5〜10り浸し、乾いたきれ 
いなふきんではさんで戻しライスペーパーの手前のほうにサニーレタスをちぎっての 
せ、その上にほかの具をのせて手前からしっかりと巻き、途中両端を内側に折り、さら 
に巻く。（香菜、ミント、バジルはお好みで） 

5. たれのが料を混ぜ、生春巻に添える。 


memo 

鶏ささみは、低脂肪、高タンパク質でバランス 
のいい食がです。 


使用キー 

加熱方法 

付属品 

手動調理 

周 

レンジ 

800 W 

6〜7分 

□ 

テーブルプレート 
給水タンク 
空 




ベトナム 
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インド 


タンドリーチキン 

エスニックな風味が食欲をそそります。おいしさのひけつは、 
ヨーグルトとスパイスにじっくり漬けこむこと。 


使用 キー 

加熱方法 

付属品 

手動調理 

e 

オーブン 
(1 段•予熱有） 

予熱約15分 
200°C 

20〜25分 

黒皿 中段 

曰 

給水 タンク 
空 


ネオ料 (4 人か） 

•鶏もも肉… 500 g (2 枚ほど） 

A 〔しょうが、にんにく.. • 1 片 /玉ねぎ… V 6 個/プレーンヨー グ ルト..•カップ 3 /4 
/レモン汁… 大さじ 1/ ターメリック、カレー 粉…大さじ 1/ 塩…小さじ1/3 
/こしょう …少々/カイエンヌぺッパー.. /]、さじ1/3〕 

作りかた 

1. 鶏肉の皮はフォークなどで穴をあけておく。しょうが、にんにく、玉ねぎ 
はすりおろす。 

2. A を厚手のビニール袋に入れてよく混ぜ、鶏肉を入れてもみ、冷蔵室で 
一晚漬ける。 

3. 2 の鶏肉を冷蔵室から出して室温に戻し、オーブンシートを敷いた黒 
皿に皮側を上にして並べる。 

4 . 打ーブン I を熱 |1 段に 0 〇巧尽〇〜 2 5 が セットし、スタートする0 

5 . 予熱終了音が鳴ったら、 3 を中段に入れ肉に火が通るまで焼く。器 
に盛り、お好みでサラダ菜（分量外）やレモン（分量外）を添えても。 




ナムル 


手軽にたっぷりと野菜を食べたいときにどうぞ。 
だれにでも簡単にできるから、 

もう一品ほしいときにもおすすめです。 


使用キー 

加熱方法 

付属品 

手動調理 

e 

レンジ 

800W 
約3分40秒 

1 

を 

□ 

ーブルプレート 
を水タンク 
空 


memo 

にんじんには体内でビタミン A になる 
ベータカロチンが多く、油といっしよ 
に食べると吸収もよくなります。もや 
しには、たっぷりの食物繊維が含ま 
れています。 


ネオ料 (4 人か） 

•にんじん…150谷（中1本）•もやし…250谷 （1 袋）•ピーマン…150谷（約 
5個）•ごま油、すりごま…各大さじ1•塩、にんにく（すりおろし）…各少々 


作りかた 

1. にんじんは 4 〜 5 cm 長さのせん切りにし、もやしは根を取り、ピーマン 
は縦にせん切りにする。 

2 . にんじん、ピーマンは、それぞれ耐熱皿にのせ、ラップし I レンジ 180 0 W 
約 2 か 10 秒 1 ずつ加熱し、もやしもラップし、 取穴' I 800 Wl 厮 T 分 30 莎 
加熱し、粗熱を取り水気を絞る。 

3.2 にそれぞれ、ごま油とすりごま大さじ1/3ずつと、塩とにんにく少々を 
混ぜる。 


memo 

しょうがやにんにくは食欲を増進さ 
せます。 






世界の味めぐり輯国•インド 


タイ 

かぼちゃのココナッツミルク煮 


かぼちゃの優しい甘さカミ、どこかほっとするデザート。 
レンジだけでほんとに簡単。ぜひチャレンジしてみて。 



が料 （4 人分） 

•かぼちゃ… 200 谷•ココナッツミルク（吿詰）…カップ 1 V 2 •水…カップ3/4 
•砂糖…大さじ 3 〜 3 V 2 •塩…少々 


作りかた 

1 . かぼちゃは種、わたを取り、皮をところどころむき、 1.5 cm の角切りにする。 

2. ココナッツミルクと水を大きめの耐熱容器に入れ、ラップをせずに 
ンジ ISOOWl ^^40顽 加熱し、破糖、塩を加えて混ぜ、1のかぼちゃ 

を加え、さらにラップなしで r レンジ r 800 W ||5 み 30 が〜 7 か I (かぼちゃに 
竹串がすっと入るくらいまで）加熱する。 

温かくても、冷たく冷やしてもおいしい。 



食欲をそそる、ねぎ、しょ うが、 
ごま油の香りで、さあ召し上がれ。 


使用 キー 

加熱方法 

付属品 

手動調理 

9 

レンジ 

500W 
約2分 
(一切れ分） 

□ 

テーフルフレート 
給水タンク 
等 


ネオ料 （4 人か） 

•金目綱切り身（たい、すずきなどでも可）…4切れ（各 80 g ) •塩…少々 

•紹興酒（または日本酒）…大さじ2 •豆鼓（粗く刻む）…大さじ2 
•しょうが（せん切り）…適宜•ごま油…適宜•白髪ねぎ…適宜 

>蕃ン案…； 


>しょうゆ…少々 


•適宜 


作りかた 

1.魚、の皮目に数本切れ目を入れ、表面に塩を振り、15分ほどおき水気を 
ふき、1切れずつ耐熱皿に並べ、それぞれに1/4の量の紹興酒をかけ、豆 
鼓、しょうがをのせ、ごま油をかけ、ラップをかけて1皿 （1 切れ）につき、 

I レンジ1500 wB 巧巧^ 、魚に火が通るまで加熱する。 

2.1 を器に盛り、白髪ねぎとしょうゆをかけ、を菜をのせる。 

3.同様に残りの魚3切れも調理する。 


度 


本 


豆鼓は、蒸した大豆を 
発酵させた中国の調 
味料です。 





















































アメリカ 


ブルーべ y — 
マフイン 

甘酸っぱいブルーベリーの 
香りと、バターの風味の 
コンビホーシヨンが 

絶妙です。 


使用キ- 


手動調理 


オーブン 
(鳴•予熱有) 


加熱方法 


レンジ 10 0 W 
約4分 

(下ごしらえ) 
予熱約10分 
180で 
約25分 


付属品 


黒皿 中段 

曰 

給水タンク 
空 


memo 

ブルーベリー には、 アントシアニンが 
豊富に含まれています。生のものがな 
ければ、冷凍の ブルーべリーを 使っ 
てください。 


ハワイ アメリカ 


ご ri モコ 

ボリュームあるハンノくー グに、 

とろ〜り半熟の 
目玉焼きがアクセント。 

難しいハンバーグの 
焼け具合も、ホート調理で 
簡単にできるのが 
うれしいですね。 


使用キー 


オート 調理 


区3 ハンバーグ I 


加熱方法 


レンジ 500 W 

40秒〜1分 
(下ごしらえ） 

ナノスチーム 
グリル 


付属品 


グリル皿 


テーブルプレート 
給水タンク 
満水 


memo 

豚肉や牛肉には、ビタミン B 2 が多く 
含まれています。 



ネオ料 

(直径 5 cm のマフイン型8個分） 

• バター（食塩不使用）… 80 g 
• 砂糖… 85 g • 卵（室温に戻 
す）…2個•牛乳(室温に戻す） 
•••60 mL 

A 〔小麦が（薄力粉）… 200 g / 

ベーキングパウダ-イ、さじ2/ 

塩.-.1つまみ〕•カレーべリー(生） 
...80 g 

作りかた 

1. バターは約 2 cm 角に切り耐 
熱皿にのせ、ラップをせずに巳 
ンジ1100 WII 約4か I 加熱して柔 
らかくする。 

2. ボウルに1を入れ泡立て器で 
よく混ぜ、砂糖を2回にかけて 
加えさらにすり混ぜ、溶いた卵 
(冷たいとか離する）を少しず 
つ加え、よく混ぜる。 

3.2 に少しずつ牛乳を加え混ぜ、 
よく混ぜた A をふるい入れて、 
木ベらでさっくりと混ぜ、ブルー 
ベリーを加えてひと混ぜする。 

4. 型の8分目まで3の生地を入れ、 
黒皿にのせる。 

5. 团 EZE 昆 H 圃歴 ^ 

颇 2 5分1 セットし、スタートする。 

6. 予熱終了音が鳴ったら、4を 
中段に入れて焼き、網の上で 
冷ます。 


ィ 咳: 


材料 (4 人か） 

A 〔合びき肉‘ • ィ〇〇谷/玉ねぎ(細 
か/、みじん切り）…10 Og か2個か） 
/パン粉(牛乳大さじ2で浸す）… 
カップ 2/3/ 卵… 1 個/塩、こしょう… 
少々〕 

B 〔中濃ソース…大さじ3/ウス 
ターソース…大さじ1/ケチャップ 
-••大さじ21/2/バター"•小さじ1〕 
•卵…4個•ごはん…4がか 

作りかた 

1. ボウルに A を入れてよくこね、 
手にサラダ油（分量外）を少量 
つけ、4等かし、ハンバーグの形 
を作る。 

2. 給；かタンクに満； d 合ラインまで 
水を入れて、1をグリル皿に並べ、 
テーブルプレートに 置き、 区3 ハ 



ンバーグ I で加熱する。 

3. B を耐熱容器に入れ、を^' 
500 WII 40 み〜1分 I ラップせず 
に加熱し、取り出してよく混ぜる。 
フライパンで半熟の目玉焼きを 
4個作る。 

4. 井（ボウル）に一人前ずつご 
はんを盛り、その上に、ハンバー 
グをのせ、3の半熟目玉焼きと 
ソースをかける。お好みでサラ 
ダ菜など（分量外）を添える。 


世界の味めぐりアメリカ•八ワイ 


〇 


一 



メキシコ 


アルゼンチン 


海老のセビッチ 


レモンの酸味と、 
ぷりぷりしたえびの 
コンビネーションは、 
なかなかのもの。 

ピリッとした味とひんやりした 
のどごしは、 

お酒にもよく合います。 


エンパナーダ 

いろいろなスパイスの風味と 
レーズンの甘さ、 

ひき肉のうまみが 
一つに 溶け合ったおいしさ。 


使用 キー 

加熱方法 

付属品 

手動調理 

0 
オーブン 
(1 段•予熱有） 

予熱約12分 
200で 

12〜15分 

黒皿 中段 

> 1 



給水 タンク 
空 


memo 

スパイスのかわりにトマトケチャップ 
で味つけすれば、お子様向けにもな 
ります。 


クミンは独特のさわやかな苦 
味を持ち、パプリカパウダーは 
風味と赤い色をつけるために 
使います。辛くはありません。 


使用 キー 

加熱方法 

付属品 

手動調理 

e 

レンジ 

800 W 
約2み 

□ 

テーブルプレート 
給水 タンク 
空 


memo 

レモンにはビタミン C が含まれ、 キレー 
卜 作用があります。また、 レン ジで少し 
加熱すると、汁が絞りやすくなります。 


が料 （4 人か） 

• 殻つきの小えび… 200 g • レモ 
ン…1個 • 玉ねぎ（みじん切り） 
…1/2個分•オリーブ油…大さじ 
1•塩、こしょう…各少々•ピーマ 
ン（みじん切り）…1/2個か•トマ 
卜（種を取り、約 8 mm の角切り） 
…1個 • '馨蒙(ざく切り）…適 

宜 • タバスコ…少々 


作りかた 

1.えびは、竹串で背わたを取り、 
耐熱皿に並べ、 取ンジ I 養 00 WI 
加熱し、粗熱が取れた 
ら殻をむきボウルに入れ、レモ 
ン1個分（ 「[万ジ1800 W | I 約20 
避]加熱し、皮をやわらかくした 
もの）の絞り汁をかけておく。 
2.1 にほかのすべてのネオ料を加 
えて混ぜ、冷蔵室で3〜4時間 
おき、味をなじませる。 


材料 (8 個分） 

(生地）•小麦粉（薄力粉）… 
200 g •ベーキングパウダー…小 
さじ 1/5 •水…大さじ 4 •砂糖、塩 

…各少々•溶かしバタ- 35 g 

(具）〔オリーブ油…大さじ1/にん 
にく（みじん切り）…1/2片分/玉 
ねぎ(みじん切り）…1/2個み/牛ひ 
き肉…150谷/種なしオリーブ（粗 
く刻む）…6個分/固ゆで卵（粗 
みじん切り） • • ’1個分/干しぶどう(水 


で戻し絞っておく）… 30 g / 種なし 世 

オリ-ブ(粒）.. .8 個〕 界 

A 〔塩、こしょう、クミンパウダー… の 

各少々/パプリカパウダー(あれば） 

…少々〕•卵黄… I / 2 個分 め 

作りかた ぐ 

1.小麦がとべーキングパウダー h 


をボウルに入れて混ぜ、水、砂糖、 

塩、 バターを 加えて手でよくこね、 
ラップでおおい、30分ほど寝かす。ミ 
2.フライパンにオリーブ油を熱し、卡 
にんにくと玉ねぎを加えてしんな シ 

りするまで炒め、牛肉を加え、火 ] 

が通ったら A を加え、刻んだオリー ， 

ブ、ゆで卵、干しぶどうを加えて ア 

炒め、粗熱をとる。 M 

3.1 の生地を8等分し、 3 mm 厚 化、 

さの円形にのばし、8等分にか で 

けた2の具とオリーブー粒を手 ン 

前半かにのせ、生地を半分に チ 

折りたたみ半月型にし、ふちを ン 

指で押さえつけ、少しずつふち 
の生地を折り込みながら、形を 
整える。残りも同様に作る。 

4.黒皿にオーブンシートを敷き、3 
を間隔をあけて並べ、水少々（か 
量外）で溶いた卵黄をはけで表 
面に塗る。 

5•巧^ン I を疆画画画 

[12 〜15が セットし、スタートする0 
6.予熱終了音が鳴ったら、4を "7-1 
中段に入れて焼く。 / I 















































































エコ 

ヘルシーアップ 


約24分 
約12分 
約21分 


エコ 調理約23分 

ヘルシーアップ予熱約12分 


調理約19分 



焼をちの〔肉） 

串焼を 焼をとり 


巧巻をアスパラ 

エコ 調理約16分 

ヘルシーアップす熱約12分 


調理約12分 






作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

©アスパラガスは、室の太い部分の 
皮を半分くらいそいでおく。 

© 1本のアスパラガスに肉3枚くら 
いを使ってらせん状に巻き、軽く 
塩、こしよつをする。 

© 全体に軽く/」\麦粉をふっでおく。 

©④をグリル皿に並べ、テーブルプ 
レートに置き を をを厭司 仕上びり 
調節圍で焼<。 

X 「ヘルシーアップ」び選べます。 

使いかた {-> 9 . 33 ] 


串焼きのコツ 


•分量は 

1度に焼ける分量は2〜6串です。 

•金串は使わない 

レンジ加熱のとき、金串とグリル曲 
び触れでいると乂巧(スパーク)び出 
でこげることびあります。長めの竹 
串を使っでください。 

•テーブルプレートのよごれが気 
になるとさは 

才ーブンシートを敷きます。アルミ 
ホイルは敷かないでくださし、。 

(乂巧(スパ-ク)の原因） 

•加熱が足りなかったときは 

百で様寺を見なびら焼きます。. 



オー ト調理 


オート調理レンジ 

ra ? ノ—ぶ 


グリルテ-ブルプレ-卜 


給水タンク 


満水 

材料 (4 串分） 

牛□-ス肉 (3cm くらいの角のり）••…200呂 
にんじん(ひと□大に切り如熱したちの） 

. ル約50呂） 

玉ねぎ(くし型切り） . 個 

ピーマン(半分に切る） . 2個 

なす(輪切りにしで、塩水につける） 

. 1個 

ちしいたけ . 4枚 

塩、こしよラ . 各少々 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@牛□ース肉は軽く塩、こしよラを 
する。 

©ネオ料を竹串に刺し、全体に塩、こ 
しよラをする。 

©③をグリル皿に並べ、テーブルプ 
レートに置さ 医 mg で焼く。 

X「ヘルシーアップ」び選べます。 


使いかた [■»P .33) 

鶏もち巧の串'規を 

牛肉を鶏ちち肉 （1 枚 -8 つにのる） 
に力、える。 

き焼ま(ごけ焼ま） 

塩、こしよラを市販のバーベキュー 
ソースにかえる。 

えびとほたての串焼き 

牛肉をえび (4 尾）、ほたで (4 個）にか 
える。 

豚バラ巧の串焼を 

牛肉を豚バラ肉 （3 cm 角‘8個）にかえ 

72る。 


オー ト調理 


オート調理レンジ 




を8串焼さ] 


才ーノソ 
ナノスチーム 

グ U Iレ テーブルソレート 


給水タンク 



満水 


材料。2串分） 

■鶏ちち肉 （1 枚約250呂のちの、ひと□大 

にのる） . 2枚 

長ねぎ （4 〜 5cm 長さにのる）…•…2本 

.しし屋辛寺（種を取る） . 12本 

—しよラゆ . カップ;4 

みりん . カップ14 

砂糖 . 大さじ2〜3 

L サラダミ由 . 大さじ1 


@ 


© 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

©合わせた©の中に®をつけ込み、 
ときどき返しなびら、30分〜1時 
間おいで、肉と野菜を交豆に竹串 
に刺しでおく。 

©②をグリル皿に並べ、テーブルプ 
レートに置さ 医 Mlg で焼く。 

X「ヘルシーアップ」び選べます。 


使いかた [-»P .33] 

塩焼をと0 

焼きとりの調日未料®を塩にかえで焼く。 
串焼さの作りかた④を参照しで焼く。 


理熱理 
調す調 


焼きらの 


オー ト調理 


オート調理レンジ 

习ーフン 
ナノスチーム 
グリル 


医8串焼さ] 


f 一別レプレート 


給水タンク 


満水 


@ 


材料 (4 人分） 

豚バラかたまり肉 . 300呂 

しよラび汁 . 大さじ1 

にんにく（みじん切り）••…ル1片 

酒 . 大さじ2 

しよラゆ . 大さじ2 

はちみつ . 大さじ 1X2 

ねぎ、オクラ、山いち、ズツキーニ、 
かぼちゃ、パブリカ（ホ、黄）など含 
わせで . 約 250g 


オー ト調理 


グリル皿 


オート調理 

説 


レンジ 
才ーブン 


歎ゴナノスチーム 


[30 スペアリブ] 


グ U J レ ァーソルプレート 


給水タンク 


満水 


材料 (4 人分） 

スペアリブ . 約800呂 (6 〜8本） 

塩、こしよラ . 各少々 

トマトケチャップ . ルさじ2 

ウスターソース . 大さじ1 

ホワイン . 大さじ3 

しよラゆ . 大さじ1 

豆板警 . ルさじ％ 

にんにく（すりおろす）……ル:^片 

塩 . 小さじ^ 

L こしよラ、ナツメグ . 各少々 


@ 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@豚バラかたまり肉を12等分にの 
り、@を合わせた中に1〜2時間つ 
け込む。 

©ズッキーニ、かぼちゃは薄切りに 
し、ひと□大にのった他の野菜と、② 
を2のれずつ竹串に刺し、グリル皿 
に並べ、テーブルプレートに置き 医 i 
串焼き 1 で焼<。 

X「ヘルシ-アッスび選べます。 

使いかた し 今 P .33 J 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

©スペアリブは胃にそつで％ほどの 
り込みを入れ、塩、こしよラをし、 
合わせた®につけ、ときどき返し 
なびら冷蔵室で半曰]^上おく。 

@②は胃側を下にしでグリル皿の中 
央に奇せで並べ、 テーフル プ レート 
に置き 130スペア IJ ブ I で焼く。 

X「ヘルシーアップ」び選べます。 


使いかた I 今 P.33 1 


" スペアリブのコツ ' 

•一度に焼ける分量は 
0.8 〜 1.3 倍量です。 

•リ日熱び足りなかったと 

表示の分量の 

:さは皿にラつ 
で様寺を見な 

J 

しかえレンジ1500 W| 
びら如熱します。 

V 


スペアリブ 


ェ ZI 


調理約29失 


ヘルシーアップす熱約12失 
調理約24失 



エコ 

ヘルシーアップ 


豚肉と野菜の串焼を 


豚の香味焼ま 


オート 調理レンジ 
才ーフン 


(歡巧 ナノスチーム 


グリル 


恒日スペアリブ] 



満水 


材料 (4 人分） 

豚バラかたまり肉 (3cm 巾に切る） 

•••；. 600呂 

にんにく（みじん切り） . 1片 

玉ねぎ(みじん切り） . 中％個 

白ごま(粗くきざむ）…’大さじ 

しよラゆ . 大さじ4 

砂糖 . 大さじ1^2 

酒 . 大さじ2 

ホみそ . 大さじ2 

五香粉(ウーシャンフェン-香辛料） 

. 小さじ1弱 

塩 . 大さし1 

水 . 500 mL 


@ 


◎ 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@豚バラ肉は©に30分〜1時間ほど 
つけでから水気をきり、@に半日 
が上つけでおく。 

©②は脂身を下にしでグリル皿の中 
央に寄せで並べ、テーブルプレート 
に置き 130スペァリブ 1 で焼く。 

甜职庙。た ピリさ香腑き 

スペアリフ''の調日未料®に半曰上つけ込 
んでから同様にしで焼く。 



•-度に焼ける分量は、表示の分量 
の 0.8 〜 1.3 倍量です。 

♦如熱び足りなかったときは グリル I 
で様寺を見ながら如熱します。 

•五香粉は香辛料です。お好みで使 
つでください。 

\_ J 


給水タンク 


オー ト調理 




分分分 
4 2 0 

212 

約約約 

理熱理 
調す調 


焼をもの 


肉 


3 


分分分 


約約約 
理熱理 






































































































































































